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Efectos a largo plazo de los entrenamientos de múltiples series contra los entrenamientos de 1 sola series en pesistas de nivel recreativo.Chris, Hass, Linda Garzarella, Diego de Hoyos, y Michael, L Pollock, Vol 32Nº1 2000.
Los autores de este trabajo ponen en duda la eficacia de los entrenamientos con pesas, de mayor volumen respecto a los entrenamientos de menor volumen, ya que según su opinión el volumen optimo de los entrenamientos de fuerza no ha sido valorado adecuadamente, por lo cual se plantean investigar como afecta este factor a los resultados obtenidos en términos de fuerza máxima, resistencia muscular, y composición corporal, en sujetos que concurren habitualmente al gimnasio y realizan entrenamiento de pesas en forma recreativa.

Se hipotizó que un volumen mayor (3 series) no producía mejoras significativas en estos parámetros respecto a un volumen inferior (1 serie)

Se comparó la eficacia de dos tipos de entrenamiento de fuerza en sujetos varones y mujeres de entre 20 a 50 años, medianamente entrenados en fuerza con una concurrencia media de 6,2+4,6 años al Gimnasio.

Antes de comenzar los entrenamientos los sujetos fueron valorados en 1 MR dinámica convencional en 5 ejercicios realizados en las máquinas de entrenamiento, en fuerza Máxima Isocinetica en extensión y flexión de rodilla, en fuerza resistencia con máquinas convencionales, donde se efectuaban la mayor cantidad de repeticiones posibles con un peso equivalente al 75% de la 1 MR estimada, y en composición corporal por medio de medición de pliegues, peso y talla. Luego se los dividió al azar en dos grupos 

Un grupo entrenó con 3 Sr de 8 a 12 Rep con % cercanos al 75% en 9 ejercicios con máquinas y otro grupo realizó el mismo trabajo pero solo 1 Sr por ejercicio.
El entrenamiento estaba organizado en forma de circuitos con 1 min, de pausa al pasar de una máquina a la siguiente donde el grupo que efectuaba 3 series realizaba tres giros al circuito con un descanso 3 a 5 min al finalizar y antes de comenzar el 2º o 3º giro.

Si los sujetos podrían realizar mas de 12 Rep en un ejercicio, el peso era aumentado de un 5 al 10% para el siguiente entrenamiento, de modo de mantenerse dentro del rango de 8 a 12 Rep, además se valoraba la percepción subjetiva de esfuerzo en cada serie por medio de la escala de Borg de 6-20 puntos.

El entrenamiento se extendió por 13 semanas, luego de las cuales se volvieron a valorar los parámetros de fuerza y composición corporal estimados antes de comenzar el período de entrenamiento viéndose los siguientes resultados.
Los dos grupos mejoraron sus niveles de Fuerza máxima y Resistencia de Fuerza (valorada esta a las mismas cargas que correspondían al 75% del 1º test, no del 2º), no hallándose diferencias significativas en las mejoras entre los dos protocolos de Entrenamiento es decir que los que realizaron el volumen mayor (3 circuitos), lograron casi los mismos beneficios que los que entrenaron con menos volumen (1 circuito).

Las modificaciones de la composición corporal fueron también similares ya que los dos grupos mejoraron sus perímetros musculares y redujeron sus pliegues grasos, pero no hubo diferencias significativas entre los dos grupos

Cabe destacar que en este trabajo todas las series eran realizadas hasta la impotencia (fallo muscular momentáneo), por lo cual se concluye que entrenando al fallo con múltiples series no se obtienen mejores resultados que con 1 sola serie.

Para desarrollar niveles adecuados de fuerza muscular en sujetos que buscan mejorar la calidad de vida y la salud bastaría con efectuar un circuito de 8 a 12 ejercicios que abarquen la mayor cantidad de grupos musculares posibles, realizando una sola serie al fallo muscular en forma de circuito.

No obstante este entrenamiento daría buen resultados en una población similar ya que para complemento deportivo se ha demostrado que el entrenamiento con series múltiples no efectuadas al fallo y planificado adecuadamente conduce a mejores adaptaciones aunque requiere mas tiempo.

Se trabajo con maquinas no con peso libre.

2. Comparison of 1 Day and 3 Day per week of equal Vol Resist Training in expreinces Tr Subjects Journ of strength and condit. Vol14nº3/00p273.Compara los efectos de entrenamiento en 32 grupos de sujetos varones y mujeres que entrenaron  en 5 Ej localizados de Br y 4 de Piernas.

Los Ej eran todos en máquinas siendo el mas multi-articular el press de banca.

1) 1 vez a la semana con 3 Sr de 3 a 10 MR

2) 3 veces por semana con 1 Sr de (1º de 5 a10/ 2º 4 a 9/ 3 a 8)

Se intentaba que los dos grupos realizaran el mismo vol de trabajo semana (carga x Rep), se evaluó 1MR antes, a las 6 semanas y a las 12 semanas (fin del trabajo, entrenamiento).
El grupo de 3 veces por semana logra mejores resultados significativos, respecto al de 1 vez deduciéndose que el factor frecuencia de entrenamiento es mas importante que el de Volumen, no obstante con una vez por semana se logran mejoras significativas de fuerza Max ya con una vez por semana en Ej localizados se han visto mejoras significativas de las Fza.

El factor Frecuencia es mas decisivo que el Factor Volumen en el entrenamiento de fuerza, no obstante hay que destacar que el Vol de este trabajo es muy bajo, respecto al habitualmente realizado en los entr de gimnasio.

El grupo de 3 veces por semana logro mejores tendencias de  modificación a nivel de masa magra y grasa (no significativas) respecto al Grupo de 1 vez por semana

Cuando el volumen se mantiene constante, la frecuencia de entrenamiento puede ser un factor determinante en el mantenimiento de la fuerza y volumen muscular (esto aplicado a Volúmenes de entrenamiento bajos 4 a 5 Ej por zona muscular x 3 Sr  (15 Sr totales).

No obstante el grupo que entrenó una vez por semana logro un 62% de las mejoras respecto a las logradas en el grupo de 3 veces por semana, con lo cual es una Fr a tener en cuenta cuando se desea mantener el nivel logrado o aumentarlo pero en menor medida o mas lento, en cambio cuando se desea ganancias máximas y rápidas, la Fr de 3 por semana es mas importante aunque el vol a realizar por sesión sea menor.

Para deportistas es mejor disponer de un entrenamiento mas reducido 3 veces por semana que 1 de gran vol pero mas especiado a no ser que el objetivo sea solo mantener los beneficios ya obtenidos con lo cual 1 vez pro semana es optimo (fútbol pre temporada 3 por semana y en temporada 1 o 2 por semana).

La presión sistólica y -diastolica tiende a disminuir en los 2 grupos con el avance de los entr. Viéndose una disconformidad por hipotensión generada en los primeros Entr que luego es superada cuando el sist, cardiovascular se adapta al esfuerzo de sobrecarga (esto pudiera ser generado pro entrenar todos los grupos musculares que indujeran una hipotensión pro vasodilatación refleja en las pausas)

3. Starkey David B. Pollock Michael L., ishida Yoshi, Welsch Michael A., Brecue William f., Graves James E, and Feingenbaum Matthew S. Effect of R Training Volume on strength and muscle thickness, Med & sci in Sport And Exerc. Vol 28nº10 p 1311 1996
Trabajo que se hizo para comparar las ganancias de masa muscular en dos ej Leg extenstion y Leg Flextion a realizar con máquinas de resistencia variable (Cadena Abierta localizada).

Los sujetos se evaluaron en un ergómetro MedX en régimen isométrico en 8 ángulos diferentes.

1 grupo entreno con 3 Sr al fallo entre 8 a 12 Rep y otro con 1 Sr al fallo.

Se tomo la percepción de esfuerzo por RPE al final de cada Ser. En el grupo de 3 Sr se dejaba una pausa de 1 a 3 min.

El trabajo duro 14 semanas, y las cargas se actualizaban respetando los rango de 8 a 12 MR mínimo y máximo para las tres series.

El grupo de 1 Ser al fallo mostró igual efectividad en aumentar los MDF y el grosor muscular que el de 3 Sr al fallo. (trabajo localizado en máquinas).

Se reúnen una series de trabajos todos hechos con maquinas donde no se ven los mayores beneficios de múltiple series respecto a una sola serie pero si hay dif en cuanto a la Fr viéndose que 3 veces por semana tiene los mejores beneficios respecto a 2 y mas que nada a 1 por semana.

Los femorales posteriores produjeron mayor % de aumento del grosor muscular respecto al cuadriceps los cual se atribuye a que en general este ete mas sujeto a un mayor nivel de estrés Sobrecarga gravitacional respecto al hamstring, entonces tiene una mayor potencialidad de mejora respecto al cuadriceps.

Los tiempos mínimos para lograr adaptaciones en Ej de fuerza se dan en 4 a 6 semanas, hasta 12 o 14 (aquí se trabajo 14 con lo cual es suficiente para inducir adaptaciones estables por entr de fuerza).

4. Samborn Kimberly, Boros Rhonda, Hruby Joe, Schilling Brian, O`Bryant Harold S., Johnson Robert L., Hoke Tommy, Stone Meg E., and Stone Michael H. Short term Performance Effects of Weight Training UIT Múltiple Sets no to failure Vs a single Set to failure in women, journal of strength and conditioning research Vol14 nº3 pp 328 331 2000. 

Compararon dos grupos de mujeres sin entrenamiento previo que trabajaron 3 veces por semana con 2 entrenamientos distintos, desde el punto de vista mecánico (Ejercicios)

a) lunes y viernes: 1/2 sentadilla, 1/4 sentadilla, bench press, pres de Hs y crunches

b) Mild Thigh pull, Sohulder Shrug, Peso muerto a pr extendidas, remo de pie, Crunches

El objetivo era comparar la respuesta de los dos entrenamiento (organizados en forma distinta en cuanto a Vol, intensidad, cargas) sobre la 1MR y el CMJ.

El trabajo duro 8 semanas a tres veces por semana cada grupo.

Grupo A Entrenó 1 Sr al fallo en un rango de MR de 8 a 12 Rep.

Grupo B Entrenó En forma Variable tomando un peso objetivo determinado, donde

Entrada en calor dos series al 45% y 75% del peso objetivo.

El lunes trabajaba con este peso en las MR posibles (semana 1= 3x 10 MR, semana 2,3,4 en 3 x 5 MR, semanas 6 en 5 Sr de 3 MR, semana 7 en 3x5MR, semana 8 en 3 x 2 MR) esto se hacia en los Ej mas importantes.

El viernes se bajaba el peso un 20% y se mantenían las Rep

El miércoles se entrenaba el entrenamiento b en MR para todos los Ej.

Este grupo debía siempre aplicar la máxima aceleración e intensidad al mov. 

En squat se intruia en llegar a ponerse en puntas de pies para dar mas explosión al final del gesto.

Se testeo antes y al final del estudio en Squat paralelo y CMJ

Los dos grupos mejoran la MR, pero solo el de múltiple Sr el CMJ. Además las mejoras de este grupo múltiple Sr fue superior en 10% al grupo de una serie (imortante pero no Sig).

El trabajo con múltiples series ha sido valorado por muchos como mas efectivo para desarrollar la Fuerza y la R de F, especialmente en periodos mas largos de entrenamiento (+ de 12 semanas), parece que el Vol de Trabajo puede afectar significativamente los resultados del entrenamiento a largo plazo.

El grupo múltiple gana un 10% de FM que el grupo de 1 Sr y además obtiene un mejora del 10% en CMJ.

Yo esto se lo achaco a que este grupo si bien trabajo con Cargas pesadas, poco especificas para la Vel de mov aplicable al CMJ también es cierto que estas gente obtiene de por si una ventaja ya que al ser des-entrenados un aumento de la fuerza en esta mecánica ya de por si debiera lograr mejoras importantes aplicadas al CMJ cosa que no se vio en el grupo de 1 Sr, pero porque este no debía tener dominio técnico del salto (y no lo entreno), en cambio el grupo múltiple entrenaba con la intención de realizar max explosión y había un dia en que las cargas eran mas ligeras lo cual hacia que la mecánica del Ej de squat 1/2 y especialmente 1/4 era mas especifica al CMJ.

Aquí se da gran importancia a las variaciones de los estímulos de entrenamiento como un factor que mejora las adaptaciones en términos de fuerza y explosividad (sistemas periodizados lograrían mejores resultados que los sistemas sin variación)

Se acepta que los Protocolos de Series Múltiples son mas efectivos para la mejora de la Fuerza, y Explosividad que los Protocolos de 1 Ser, especialmente cuando se busca un tipo de fuerza especifico, y no una mejora general del nivel de fuerza, ya que los protocolos de 1 Ser al fallo se han visto efectivos en población poco entrenada que no busca mejoras de fuerza aplicada especifica sino general y siempre con un % algo inferior al de series múltiples y siempre aplicado a Ej localizados mono-articulare realizados en máquinas.

5. ACSM Vol30nº5 Supp 938 Effects of 6 month of High or low Volume Resístanse training on muscular strength and endurance ps165.
Compara el efecto de dos entrenamientos durante 25 semanas

Bajo Vol 1 Sr al fallo y alto Vol 3 Sr, sobre el 1MR y la resistencia aun % 75 de la MR, en sujetos de 40,6 +6 años.

Las Rep se hacían en un rango de 8 a 12 MR. En 7 Ejercicios (máquinas)

No hay aparentes dif entre los dos grupos para la mejora de la MR pero si en el rendimiento en Resistencia de Fuerza (cabe destacar que siempre se hacia con el peso absoluto que correspondía al 75% del primer test)
No obstante se ve una tendencia a mejorar algo mas (no sig) en el grupo de mayor Vol en cuanto a la MR, especialmente a las 25 semanas.

6. ACSM Vol30nº5 Supp 935The effect of periodization and volume of resístanse training in women, p s164
Se tomaron 34 mujeres sin entrenamiento de fuerza previo que entrenaban por 24 semanas 3 veces por semana.

3 grupos 

Bajo volumen (1 Sr al fallo de 8 a 12 MR en ej de tren sup e inf)

Alto Volumen (3 Sr en forma periodizada entre 6 a 12 Rep)

Grupo control

Testeo antes, a los 12 semanas y al final de las 25 semanas.

1MR bench press, y leg press y MR al 70% de la MR, Body mass, y % body fat, test de Wingate y resting serum cortisol.

Los dos grupos mejoraron la MR en los dos Ej valorados a las 12, pero solo el grupo de múltiple sr mejora continuamente hasta las 25 semanas, además este grupo tubo mejoras mas altas ya en las 12 semanas aunque no llegaron a ser significativas respecto al grupo 1 Sr.

En el test de wingate solo el grupo de Múltiple sr mostró mejoras significativas a las 12 y 25 semanas, y en el nivel de cortisol.

El % graso bajo en forma significativa en los dos grupos en las 12 semanas pero el grupo multi-series continuó con dif significativas hasta la semana 25.

Se acepta que una solo Sr al fallo es un sistema apto para ganar fuerza en sujetos desentrenados solo en los primeros tres meses de entrenamiento, y no produciría mejoras importantes en RdeF como el grupo de 3 Sr, que se ve un sistemas mas adecuado para mejorar la ganancia de F algo mas rápido, y especialmente la RdF y lograr mejores resultados a nivel de la composición corporal especialmente en periodos de entr a largo plazo que es cuando el sistema de entrenamiento de 1 Sr se muestra ineficaz en continuar a mejorar los resultados y solo es efectivo para mantener los niveles de Fuerza logrados.

7. Comparison of effects of three different Weight training progrmas on the One Repetition Maximum Squat Journal of Strength and Cond Research V14nº3,p332-337 2000.
Trabajo con un grupo de varones 21 no muy entrenados pero con un nivel de fuerza y entrenamiento de base similar a un sujeto recreativo o que realiza entr de fuerza como complemento (no alto rendimiento), se pedia como criterio de selección un nivel mínimo de MR en sentadilla de 110 (1,3 FR) y los participantes tuvieron un 1,68. además se proceso el trabajo con todos los que habían podido cumplir al menos con el 80% de las Rep planificadas.

Se comparó el resultado en 1MR y Masa corporal (hipertrofia) de tres formas de planificar el entrenamiento en un periodo de tres meses (12 semanas ) pueden ser dos ciclos de entrenamiento.

2 x semana Lunes y viernes (Squat BP y asistentes) mientras que una vez por semana (miércoles) (Celan pull power Srhug y 2 asistentes)

Grupo 1 control realizo un planificación lineal con 5 Sr de 6MR 2 veces por semana con un total de 720 Rep para los Ej de dois veces por semana.

Grupo 2 periodización normal en base a variación de la carga pero siempre trabajando al fallo (MR)  (subiendo la carga cada 4 semanas mas o menos), se inteto igualar el Nº de Rep Totales del ciclo al grupo 1 y se planifico 732 totales

Grupo 3 con principio de overreaching que significa que en 2 semanas (la 1 y la 9) se realizaba un aumento importante de la intensidad o el volumen (en este caso se aumentó el volumen), y se preidizaba variando Carga y Repeticiones ya que Lunes se hacia MR, y el viernes se bajaba la carga un 15% y no se trabajaba al fallo (para evitar agotamiento neural). Este grupo tenia un vol de Rep totales en las 12 semanas inferior 590 (-18% respecto al gr 1)

Test de 1MR squat antes y al final de las 12 semanas.

Los tres grupos realizaron el 86% del total de las Rep planificadas perdiendo algunas por no poder hacer algún entrenamiento o por llegar al fallo antes de completar las Rep planificadas como MR.

El grupo 1 tubo una Carga % media de 67%, el 2 del 61% y el 3 del 72% (el grupo tres se recuperaba mejor y podía mantener mas alto el nivel de carga)

Los grupos de periodizxación y overreaching son los que aumentan significativamente el nivel de 1MR el control no (se hipotiza una fatiga neural causada por el trabajo unilateral a largo plazo 12 semanas).

La periodización de los Entr de Fuerza, tanto en Cargas, como forma de realizar las Rep alta Vel, al fallo sin llegar al fallo, produce mejores resultados generales en términos de Fuerza y Fuerza especifica que el sistema lineal.

La mayor tendencia en cuanto a ganancia de F del grupo 3 indica que habria mayor ventaja en trabajar sin llegar al fallo en todos los entr que llegando al fallo, para mejorar la FM.(varió una sesión al fallo y otra no), especialmente válida para los mas avanzados.

Hay una tendencia a ganar mas F y modificar mas la masa muscular a medida que se introducen variaciones en las variables organizativas de los entr de F (a pesar de que no se vieron signifitividad estadística entre grupo 2 y 3, tampoco la hay entre el 1º y el 5º en un final de levantamiento pero es suficiente para determinar el éxito en el alto rendimiento)

Manipulación adecuada del Vol y la intensidad lleva a mejores resultados en la programación de los entrenamientos de F (Apoyado por Designing R tr, Waten Cp de periodización en Baechle)

8. Exercise and recovery Responses of Lymphokines to heavy Resistance Exercise Jour of Strength and cond Research V14nº3/00p344.
Limfositos interferonaGama IFN-(: liberadas especialmente desde los linfocitos T y las células Natura killer  Importante para reactivar macrófagos e inducir la reparación de tejido luego de daños musculares.

IL2 interleukinas 2: esta relacionada a varias células del sistema inmunológico y liberadas desde las T linfocitos, responsable para el crecimiento de las Células T que es estimulado por el Ejercicio.

IL2 indica proliferación de T linfocitos y aumentan la actividad de las células NK en el sist inmunológico.

Trabajo aeróbico moderado bajo regenerativo impulsa y estimulan el efecto regulador del sist inmunológico mientras que trabajo excesivamente intenso lo deprime.

Vida media plasmática de IL2 es 5 a 7 min (estas bajan en sujetos entrenados luego del Ej), pero pueden volver a sus valores normales en 2 hjs (visto luego de carreras del 5 Km), pero puede que en no entrenados los efectos sean mayores ya que se relacionaría a la percepción de la intensidad relativa a cada sujeto respecto del Ej realizado.

Se investigo como responde el organismo las IL-2 y las interferonas IFN-(: antes diferentes protocolos de Ent de fuerza

Se trabajo con hombres con experiencia de al menso 2 años de Entr de fuerza, 4 días de entr a la semana, con volúmenes de 15 a 25 Sr con Rep de 6 a 15.

Testeo Composición corporal y test de 10 MR en Setnadilla, remo, pres de banca,  press de hombros. (todos los ej en multipower)

La barra se conecta a un encoder que detecta el movimiento de ésta con una precisión de 0,0002m (rango detección del movimiento, precisión).

Detecta posición y luego calcula Vel distancia, potencia media y trabajo, realizado en cada rep.

Se calculo los Valores de Fuerza, Trabajo, distancia y potencia para cada Rep y la media de cada series realizada.

Se realizo 1 entrenamiento de fuerza con cargas altas y otro de cargas bajas que lo llamaron de potencia, separados una semana para facilitar la Rec.

Ejercicios 4 Sr de Squat, remo, Bench press y press de Hs.

1) Fuerza 4 Sr de 10 MR x 2 min pausa (se ajusta la carga para mantener las 10 MR)

2) 15 Rep con cargas mas ligera y alta velocidad de movimiento también en 4 Sr x 2 min p.

Cuando trabajaron con menos carga la potencia media fue superior, mentras que en el protocolo de 10MR se movió mas carga,, pero no hubo dif en cuanto al trabajo producido.

Los dos protocolos perdieron Vol plasmático siendo el de 10MR ligeramente mayor aunque no significativo /-13,2 a -7,7%)

El lactoato subió en los dos protocolos, pero mas significativamente en el 10MR 0 =14, 4 a 12 mM/L, 15 min= 10 a 6,4 mM/L. Tambien a las 4 hs eran significativamente mas alto en 10MR que en 15 Rep.

Solo las Interferonas Alfa estaban significativamente mas bajas al final del trabajo de 15 Rep, y se reestablecian en 15.

Las IL-2 se veuina bajas significativamente a los 15 min del trabjao de 10MR, pero se recobraban sus niveles en 4 Hs de reposo.

La variación de las dos linfokinas estudiadas IL2 e interferonas Alfa, no varían mucho a consecuencia de estos dos Entr de fuerza (10 MR y 15 Rep max Vel), las variaciones observadas se consideran poco importantes.

Otra explicación puede caer en una alto trafico de estas hormonas inmunológicas hacia el liquido linfático espacio entracelular, lo cual necesita mas estudios.

Iguala el trabajo pero no creo que iguale el efecto fisiológico de la fuerza ni la forma funcional en que entran en acción las UM

10 MR convoca FTF2a y al final las FTS gran caída, y en 15 Rep veloces (no reporta valor % del peso pero habría una mayor activación de FTFb y ab y luego a) y no se llega al agotamiento funcional y el nivel de activación glucolitica es menor (menos pico de STH).

No obstante esto no afecto en una manera muy diferenciada la resp de linfocitos.

No obstante se ve una tendencia a mayor impacto del 10MR con mas elevación de lactato y reducción de IL2 a los 15 min después del Ej.

Las dos linfokinas responden distinto ante los dos tipos de entr evaluados, no obstante sus variaciones no fueron permanentes sino transitorias.

La clave para entender las adaptaciones orgánicas al entr de fuerza esta en controlar el efecto funcional diferenciado combinando todos los factores Fuerza, carga velocidad potencia, densidad, etc ya que el tener por ejemplo la misma carga o realizar el mismo trabajo sin controlar la velocidad o la potencia de movimiento puede actuar en forma diferente sobre diversos sistemas energéticos y activar distintas UM por tiempos diferentes durante las fases del esfuerzo desarrollando mas o menor énfasis sobre la participación de cada una en el trabajo, generando así adaptaciones diferentes ya que el volumen y las intensidades de las cargas internas difieren a pesar de coincidir en la carga externa y la técnica de ejecución.

9. Baker Daniel, Wilson Greg, and Carlyon Robert, Periodization: The Effect on strength of Manipulating volume and Intensity, Journal of str & cond Research Vol 8nº4 p 235-242, 1994.
Justifica el aumento de la Fuerza por dos mecanismos, neurales (causados especialmente por Entr de alta intensidad) y Morfológicos (hipertrofia) relacionados mas al vol del entrenamiento (No es un concepto totalmente correcto).

Relaciona la Intensidad al % de CM* 
Sistemas de entrenamiento de la F

1. No periodizado (tradicional) donde siempre se trabaja con la misma carga (mal relacionada a la Int) y el Vo (Rep totales * carga)

2. comienza con gran volumen y moderada Int, donde a medida que progresa el entrenamiento se disminuye progresivamente el Vol y se aumenta la intensidad (tomada equivocadamente como % de CM)
Se trabaja en ciclos de 10 a 12 semanas, con ligeras variaciones en int y Vol dentro de los microciclos o semanas pero no significativos como en el sistema ondulado.

3 sistema ondulado ondulan las cargas y las Rep totales a través del ciclo de entr, (cortos periodos de alto vol para hipertrofia alternados con cortos periodos de alta int para adaptación neural), de esta forma se evita la fatiga neural y metabólica y desgaste articular carcteristico de aplicar una u otra carga por largo periodos de tiempo (Poliquin, C, five ways ton increase the effectiveness of your strength training program journal of strength and conditioning, Vol 10nº3,pp34-39 1988.) 
Para valorar la eficacia de uno u otro sistema es importante considerar el volumen del entrenamiento realizado, lo cual ejerce una influencia fundamental en las adaptaciones neuro-musculares especialmente en la población menos entrenada.

Otro factor a controlar es la intensidad (% de carga) ya que esto puede inducir adaptaciones diferenciadas que distorsionen la comparación de la eficacia de uno u otra estructura del entrenamiento.

En este trabajo se comparo la eficacia de las tres estructuras básicas para organizar el entr sobre un gesto de F-v. (Vertical jump) en hombres entrenados, con la menos 6 meses de entr, pero que no eran competidores en ningún deporte, con una 1MR BP y Squat mas alta que el peso corporal (superior a 1 de FR), 33 hombres comenzaron el trabajo pero solo lo terminaron 22 por gripe.

El trabajo duro 12 semanas y se testo antes y al final.(se tomo IEMG y antropometría a las 4, y 8 semanas)

Se tomo 1 MR en BP y Squat, y Vertical Jump (CMJ con swing de Br).

Entrenamiento:  realizado 3 x semana durante 12 semanas.

Control: 5x 6MR core Ex (Squat Bp Clean Pull)

              3 x 8 Ej essitance.

Linear: aumentaba la carga y bajaba las Re desde 5x 10 hasta 3 x 3, en las 12 semanas hacia el mismo trabajo global en Carga y rep trotales que el grupo control

Ondulado: variaba la carga pero se mantenia la misma itn global y Rep totales que el grupo control (media de Rep totales 6MR para core y 8 MR para assistance)

Las mejoras en RM para squat y Bp fueron significantes para los tres grupos pero sin dif entre ellos no obstante hay una ligera tendencia a favor del grupo ondulado, sobre el lineal y control y del lineal sobre el control.

Los tres grupos mejoraron el VJ sin dif significativas entre ellos pero el ondulado y el control tuvieron una tendencia a mejorar mas.

No se vieron correlaciones entre la mejoras en 1MR squat y el salto vertical.

No acepta superioridad de la forma periodizada lineal o ondulada sobre la no periodizada a carga constante para mejorar la fuerza, y el salto vertical, además dice que la ventaja de la periodización se sitúa mas a poder entrenar con mas volumen o intensidad respecto a las formas lineales (ya que aquí al igualar la int y vol no hubo dif de mejoras), y por lo tanto es especialmente aplicable a sujetos mas entrenados (+ de 2 años) o cuando s eplatean periodos de Entrenamiento superiores a las 12 semana.

Siempre se trabajo al fallo no hubo semana de descarga ni se alterno series no al fallo con series al fallo, por lo cual la preiodización no contemplo semanas de descanso real ya que siempre se indujo al organismo a ir al máximo esfuerzo relativo lo cual perjudica el desarrollo de fuerza máxima y Fuerza explosiva, entonces si la periodización se basa en alternar semanas de carga y descarga para facilitar los procesos de recuperación y supercompensación aquí no esta respetando estos principios por eso no encuentra mejoras.

Recomienda dar prioridad al Vol par F max e hipertrofia y alternar con periodos cortos de alta inten (siempre referido a la CM de + de 5MR) para activar  y reforzar la activación neural, pero nunca deben ser muy prolongados para evitar sibrecarga y fatiga neural estrés ostearticular, y porque el Vol es un factor importante en el aumento de la FM y la hipertrofia, Los periodos prolongados de alto volumen e int en fuerza pueden estimular el desarrollo inicial de masa muscular pero luego detener las adaptaciones por fatiga acumulada (SNC) y detener e incluso perjudicar la ganancia de masa muscular.

La actividad EMG isométrica es de naturaleza diferente a la producida en un ej dinámico por lo cual el control de la Actividad IEMG, con angulaciones isométricas luego por entrenamiento dinámico es inespecífica e inadecuada.

 (Hakkinen K, P.V. Komí, M. Alen and H Kauhanen, EMH, Muscle Fiber and force production characteristics during a one year training period in elite weigghtlifters. Eur J. Appl. Physiol. Vol56: 419-427 1987.)  Determina que se necesita una carga de al menos el 80% de 1MR para  estimular una optima estimulación neural en sujetos con un nivel alto de entrenamiento de la fuerza.

10. Stone J. William, Coulter P. Scott, Strength Endurance Effects form Three Resistance Training Protocols UIT Women Journal of strength and cond. Research, Vol 8 nº4, pp 231-234, 1994.
Compararon la efectividad de 3 formas de entrenamiento de la Fza en la 1MR, Fza resistencia absoluta (kG) y Fza resistencia Relativa (nivel % de carga según 1MR)

Tomaron mujeres de 23,1 + 3,5 Años, sin una gran experiencia en el entrenamiento de fuerza.

Test:

1º dia Fuerza 1 MR y R de F relativa

2º Día R de F absoluta.

1 MR para BP y Squat con peso libre

R de F relativa al 40% de 1MR las max Rep a cadencia de 40 Rep x min las máximas posibles, para el BP y al 55% para el Squat

R de F absoluta con 15,9 K a una cadencia de 40 R min. (1 Rep en 1,5 seg), para evitar mov balísticos y potenciamiento de la aceleración en fased concéntrica pro CEA, se midió la mayor cantidad de Rep factibles de realizar a esta Vel, para el BP, y para el Squat con 25 kg a cadencia de 30 R min. (1 Rep cada 2 ")

Protocolos de Entrenamiento:

1 HRLR (altas Cargas y bajas Rep) 3 Sr x 6 a 8 x 2 a 3 min P

2 MRMR (Cargas medias y medias Rep) 2 Sr de 15 a 20 Rep x 2 min P

3 LRHR (bajas Cargas y altas Rep) 1 Sr x 40 rep 
Intentan igualar el Vol de entrenamiento en Rep x Carga } igual esto no iguala el esfuerzo ya que el tipo de fuerza y actividad muscular es distinta según carga Vel potencia.

Resultados:  Los tres grupos mejoraron la FM

LA RdF relativa aumenta en los grupos de altas cargas y bajas Rep y en el de bajas cargas y altas Rep, respecto al 1º test (es decir que aumento solo la Fza absoluta, ya que no hubo mejoras en la R de F relaticva rep del 1º al 2º test), 

El grupo de altas cargas mejora mas la F max que el de Altas Rep.

No obstante estas di no fueron significativas respecto al grupo de Meidas Rep.

Los mayores beneficios de los tres sistemas de entrenamiento fue la mejora de la R de F absoluta. 


11. Harris  R Glenn. Stone Michael H, O`Bryant Harold S., Proulx C. M. And Johnson  R. L. Short Term performance Effects of high power high force or combined weight training Methods Journal of strength and conditioning Research Vol1 4 nº1pp 14-20, 2000.
Comparan 3 formas de realizar los entrenamientos,

Argumentan la importancia de la especificidad de los entrenamientos de fuerza para que sus beneficios sean transferidos a un gesto especifico donde la velocidad seria un factor decisivo en determinar la especificidad del trabajo mas allá de la similitud mecánica de los Ej con los ej de entrenamiento.

La velocidad del mov no es solo influenciada por la intención del sujeto sinó también por la magnitud de la carga usada, y la organización del trabajo, Rep por serie, densidad entre estimulo y pausa lo cual puede alterar la vel y potencia de movimiento por la influencia de la fatiga, que modifica la el efecto funcional y la forma en que el sistema neuro-muscular actúa para realizar el ejercicio.

Cargas altas movilizadas a alta velocidad: mejoran de Fuerza, e incluso velocidad de mov, por Reclutamiento De UM. Simultaneas.

Cargas bajas 30% de FMI. Movilizadas a alta Vel mas asociadas a max potencia, y veloc de mov con mejora de la coordinación (intra e intermuscular) y especialmente aplicables para mejorar la TDF en mov a alta velocidad.

Los mov a alta vel con al 30% de FMI se han visto muy efectivos en mejorar la vel de contracción muscular respecto al entr isométrico independientemente de la activación nerviosa.

El entrenamiento de alta potencia debe ser influenciado por mecanismos nerviosos (alta Fr y convocatoria de UM) y contráctiles (rápido acción y sucesión de ciclos de Puentes cruzados de actina y miosina).

Hay sugerencias que el entr de combinación de pesos altos y bajos (transferencia inmediata o mediata, o periodizada ver verkhansky) seria superior para mejorar el rendimiento en ej de F-v ya que activa al máximo todos los mecanismos para desarrollar F-V

42 sujetos divididos en tres grupos terminaron el protocolo de entrenamiento (al menos el 90% del Vol programado), todos tenían antes de comenzar al menos 1 años de entr de fuerza sistemático y un nivel de FR para el Squat de 1,4, realizaron 4 semanas de adaptación con series de 10 Rep.

Se aplicaron tres tipos de entr. Durante 9 semanas a 4 x semana.

1, alta Fuerza: Entrada en calor al 50 y otra la 65% y luego cargas del 80% x 5 Rep

2, alta Potencia cargas d aprox al 30% de la FMI en 1/4 sent y pull (calculada a partir de datos de otra población similar y verificada que la carga era 30% para saquat, 34 para1/4 t 45 para el pull), series de 5

3, combinación de métodos: reaizó series de 80 y 60% algunas de 20 a 15%, intentando combiar las dos formas de acelerar la carga, siempre en Sr de 5

Test antes medio 5 semanas y Fin de trabajo 9 semanas en 1MR paralell sent, 1/4 Sent (135º) y midthigh pull.(jumping movment)

CMVJ en vertec. Se caclulo la potencia media y pico con la ecuación de hartman.

Salto largo sin impulso

Test de margaria en escalera.

Test de Shutle Run indoor, con trechos de 9,14 mts.

Todos los grupos eran instruidos para realizar el mov lo mas rápido posible de modo que lo único que limitaba la vel de mov era la magnitud de la carga (y la capacidad individual del sujeto de acelerarla de acuerdo a sus configuración mecánica, nivel de fuerza y morfología fibrilar (predominancia de FTF), y fatiga acumulada a lo largo del entrenamiento.

El grupo que mejores beneficios obtuvo tanto en términos de F como de potencia fue el combinado, ya que el grupo de fuerza mejora mas la zona de 1Mr mientras que el de potencia se ve una mejora en los mov mas de tipo veloz como los saltos.

Se ve importante aumento de fuerza sin producir aumentos en Masa corporal diferente a los afirmado por Baker que dice que el factor mas importante para aumentar la F es el incremento de la masa corporal.

Este tipo de Entr de corta Duración de series y a máxima Vel es de orientación nerviosa por lo cual haya efecto neural pero poco a nivel hipertrófico, (es selectivo de FTF especialmente con alta vel y baja carga).

Los beneficios sobre la F-v y F en novicios son fácilmente logrables por entr de fuerza, pero con el incremento del rendimiento se debe especializar mas donde la combinación de sistemas con altas y bajas cargas parece ser el mas eficaz para mejorar la 1MR y también la Explosividad que se base en lograr una alta velocidad de movimiento final.

Apoya la periodioziación de la Fuerza para lograr mejores resultados especialmente cuando se busca F-V

12. Stone Michael H., Plisk Steven S., Stone Margaret E., Schilling Brian K. O`Bryant Harold, Pierce Kyle, Athletic performance Development: Volume Load-1set Vs. Multiple Sets Training Velocity and training Variation, Strength and conditiong Vol 20 nº6, pp 22-31 1998
13. Kraemer William J. A series of studies- The physiological basis for strength in American Football: Fact Over Philosophy Journal of Strength and conditioning Research Vol 11nº3, pp131-142, 1997.
1. Can more than 1 Set be performed at 10 RM load? 

La duración de la pausa es un factor critico en el Nº de Rep factible de realizar (3 Sr de 10 MR, factibles con pauses de 3 min e imposible, reducción significativa con pausas de 1 min)

Incluso realizando Sr al fallo las Sr múltiples son posibles si se deja una adecuada pausa de Rec. Entre Series (no obstante no considera la perdida de Vel y potencia del mov solo la carga y trabajo)

Se ve claramente que cuando la pausa se reduce se produce una cantidad elevada de AL de 3 a 8 veces mas alta que con pausas de 1 min 4mM contra 12 a 30 mMl según Ej).

Las adaptaciones a realizar RdF con cargas altas reduciendo la pausa se dan a nivel del sistema En glucolitico (FTFa) y se necesitan de 6 a 8 entrenamientos.

2. One set circuit Vs múltiple set circuit.

1 solo circuito con 8 a 12 Rep al fallo con 1 Rep al fallo en la ultima x 1min P

3 circuitos con 8 a 12 Rep sin forzadas, x 1 min Rest entre Sr.

No hubo ningún tipo de lesión en los sujetos.

El trabajo fue en máquinas.

1 MR para leg press y bench press.

Tomaron el max nº de Rep con el 80% para el BP y el 85% en el leg press.

Siendo las medias 11,1+2,2 y 12,1+2,6 (para mi sobre estima, no debe haberse exigido le máximo rendimiento en los test de 1MR)

Los dos grupos aumentan la FM, pero el grupo de 3 circuitos significativamente mas que el de 1 circuito.

La resistencia de F al % estándar aumentó solo para el grupo de múltiple series, y el de una sr solo mantien el rendimiento. (no aclara si era el mismo peso del test anterior), pero siempre mas en el grupo de 3 circuitos.

Evidentemente el volumen de trabajo mayor ejerce una influencia determinante en este entr, ya que la int, y la frec de entre por semana (3) eran las mismas.

No logro entender la relación MR-%CM en cargas superiores al 75% donde según mi criterio no puede haber grandes dif en las MR relativas, especialmente en sujetos adaptados al entr de fuerza.

La resistencia muscular local solo podría ser mantenida, pero no mejorada con un etr de 1 serie, (esta valorando con % teóricamente altos, alrededor del 75% de la MR, al menos en el 1º test, en el 2º puede que el grupo múltiple sea valorado con % algo mas bajos), a pesar de los errores puedo inferir quie el grupo 1 sr desarrolla menos capacidad de tolerar el esfuerzo, por menor adaptación a la resistencia lactacida local respecto al grupo multi-series.

En multi-series con altas cargas x 1 min P se ve mas pico hormonal tanto a nivel de Test como de GH.
1 Sola Sr puede ser aceptado para aumentar la FM, pero no la Resistencia localizada, no obstante los aumentos de 1MR son pequeños, por eso en este trabajo no se vieron dif significativas en la Resistencia muscular local con cargas % sub-máximas, pero si se ve una tendencia a mejorar, otra cosa es que no mejore en la misma medida que el sistema de multiples ser especialmente con cargas mas bajas del 70%.

El sistema de circuitos múltiples es importante para mejorar la capacidad de recuperación entre series y mantener niveles relativos de F mas altos oponiéndose a la fatiga (este es el verdadero beneficio), mejorar la RdF en series repetidas, no creo que se note tanto en 1 Sr a no ser que el peso sea mas bajo del 70%. (aquí se ha valorado mal la 1MR)

3. circuito de 1 Sr Vs entrenamiento de potencia periodizado y con múltiples Sr.

El trabajo de F explosivo no causaría ningún tipo de lesión, si se realiza con técnicas correctas, la justificación del uso de máquinas para evitar los risgos de lesiones que producirían el uso de peso libre, nunca ha sido demostrada científicamente.

Las Rep veloces en Ej de empuje, especialmente localizados, como pres de banca, en donde se debe hacer una des aceleración hacia el final del recorrido para evitar o bien lanzar el peso o bien dañar la art., cuando se hacen con pesos ligeros (menos del 60% CM) serian perjudiciales para el desarrollo de la explosión ya que se aumenta la fase de desaceleración en gran parte del final del recorrido Art. Estos Ej solo aumentan el factor Fuerza en por lo cual su contribución al mejoramiento de la potencia es inferior ya que no mejoran la Velocidad.

Los eje de cadena secuencial como los olímpicos, permiten una aceración creciente y logro de velocidad máxima relativa durante toda la línea de movimiento, por lo cual serian mas adecuados para mejorar la explosión.

Los Ej de lanzamiento de medicine Ball, también pueden ser útiles para entr los ej explosivos ya que hay aceleración en toda la fase del Ej.

Se comparó el efecto sobre la F y la pot de un protcolo de 1 Sr de Entr con ej en máquinas contra un Entr periodizado con peso libre en jugadores de fútbol americano entrenados.(3,1 años aprox de experiencia)

Se testeo antes, a las 7 semanas y a las 14 semanas. (% grasa, 1MR BP, hang clean, Vertical Jump)

Entrenamiento de 3 x semana

1) 1Sr al fallo en máquinas, de 8 a 10 MR al fallo con Rep forzadas x 2 min p (se actualizaba el peso cuando se podía hacer mas de 10 R)

2)grupo periodizado, lunes y viernes: ej. multiarticulares con peso libre, Squat push preses, hang clean o power cleans,+ BP en maquina (Ej de testeo) + ej localizados complementarios. El  miércoles Pulls midl tight + splñit con Mc + Ej complementarios.

Todos lo Ej auxiliares se realizaban entre 8 a 10 R, los Ej multiarticulares se ciclaron en 2 ciclos de 7 semanas.

S 1 a 3: 2 a 3 Sr x 8 a 10 R al 50%-70%} RdF Rapida

S 4 a 5: 3 a 4 Sr x 6 R  70 al 85%} F pot y Fmáx y RdFpot y max

S 6 y 7: 3 a 5 Sr x 1 a 4 R al 85-95%} F max Exp

Pausas de 1 a 2 min entre Ej asistentes, y 2 a 4 min entre ej mukltiarticualres (bien para recuperar la activación neuro-muscular)

Resultados: 

El gr de múltiples series baja mas la grasa y mejora la masa corporal significativamente el otro no.

Vj aumenta significativamente el múltiple set, y no en el sigle set.

BP aumenta significativamente en los dos gr pero el múltiple mejora mas, y con dif significativas respecto al SS.

Hang clean solo mejora en Múltiple St y el test de wingate tambien solo mejora en MS

El Entr con SS, solo puede usarse como mantenimiento de los nievles de F ya que no mejora pero tampoco pierde F, e incluso puede mejorar en los Ej específicamente entrenados, aunque con menos eficacia que el entrenamiento de Sr múltiples y periodizado.

El entrenamiento con maquinas al fallo y Fzadas no mejora la Potencia (tampoco la perjudico, tal vez por su entr especifico de futbol)

Las dif en Body comp. Se deberían tambien al mayor vol no solo de los Ej principales sino también de los auxiliares.

El vol desarrollado por el grupo 1 Sr es muy bajo y poco común en los entrenados, (puede ser que en no entrenados este vol sea suficiente para desencadenar cambios importantes en la comp. Corp, pero en entrenados aquí solo sirvió para mantenerla, o modificarla en forma poco significativa)
Se da importancia a la aplicación de Ej auxiliares para mejorar la comp. Corporal, (hipertrofia)

4. periodización no lineal contra progrma de 1 Sr de alta intensidad.

Se utilizo una periodización ondulada con el que se desarrolla F, potencia, e hipertrofia.

Se lo comparó con otro entr de alta int pero de 1 Sr.

Se utilizaron Jugadores de Fútbol americano, testados a las 7, 14 y 24 semanas.

1)  3 x semana a 1 Sr, (se cambiaban los ej alternándolos 1 semana un grupo A y una semana un grupo B para trabajar dif angulaciones y motivar al sujeto), se utilizaron ej en máquinas y con peso libre. Sr de 8 a 12 con forzadas, x 1 min a 2 m de pausa.

2) 4 x semana en forma periodizada ondulada 

a) entren de potencia y fuerza con Ej de potencia, abd, y rot internos.

Pot, Sr de 5 Rep con pesos del 85-90%, 60-70 y 40-60%, en squat, split, Bp, P press leg ext y rot int se variaba alas Rep desde 3.5, 8 a 10, y 12 a 15 con los pesos), se realizaron entre 2 a 4 Sr, pausas de 1 a 2 min con pesos ligeros y de 3 a 4 con pesos altos. 

b) martes y viernes hipertrofia (realizaba 5 grupos de tres Ej haciendo bloques super-seriados), los ej son mas localizados típicos de culturismo, (8 a 10 Mr x 1 a 2 min P entre superseries

1MR en BP y legg press, aumento en los dos grupos pero mas en el grupo periodizado (dif significativa), especialmente a las 14 semanas, ya que en 7 semanas solo se ve una tendencia superior pero que no llega ser significativa.

En FM parece que la periodización es mas afectiva, especialmente a medida que se prolonga el periodo de entrenamiento (+de 8 o 12 semanas).

El % graso y la masa corporal sufre el mismo cambio mayor en el el grupo periodizado pero significativo respecto a este a partir de la 7 semanas.

El grupl de 1 serie muestra una tendencia a bajar la grasa y aumentar el BMI pero que solo es significativo en la semana 24.

Se acepta mas eficaz al grupo periodizado especialmente a largo plazo, y el grupo de 1 serie como eficaz para mantener la F o desarrollo muy lento o la masa corporal y % graso.

El test de wingate tiene la misma tendencia que los anteriores

VJ misma tendencia que los anteriores, pero ya hay dif notables a favor del grupo periodizado en la 7 semana, esto es por la especificidad del ent ya que el grupo 1 Sr trabajaba con Ej localizados poco específicos.

RM al 80% BP y 85% en legg press, mejora significativamente en el grupo periodizado desde las 1º 7 semanas (para mi esta mal tomado el test de 1 MR)

Las ventajas del sistema periodizado se notan especialmente a medida que se prolonga el etr, y cuando se trabaja específicamente como en el VJ y ej de potencia ya las dif son a partir del 1º test, porque esto se debe mas a la especificidad del entr y no tanto a la periodización
Se ve por ej la fig 1 pag 139 una mejora dramática en el Clean por especificidad y también por periodización, donde l grupo 1 Sr solo aumenta ligeramente la F, (sirve para mantener) mientras que el otro mejora notablemente a medida que se prolonga el entr.

El grupo periodizado desarrollo mucho mas vol de trabajo, mientras que el grupo de 1 Sr produciría además un impacto menor sobre la respuesta hormonal anabólica (menor subida de STH y también de test).

Hay muchas formas de desarrollar los programas de fuerza, y su selección depende de los objetivos perseguidos.

Los criterios de que los ej con peso libre y de levantamiento pueden producir lesiones, no tienen fundamento científico.

14: Effects of single Vs múltiple Sts of weight training: impact of Vol and intensity J of Strength and Cond research V11nº3, pp 143-147,1997
Se comparan 3 programas de entrenamiento 1 Sr, múltiples Sr, Múltiples Sr, en 3 x 10 y M Series con organización variable.

El entrenamiento de múltiples Sr al fallo es más eficiente que el entrenamiento de 1 Sr al fallo, para FM, en sentadilla.

Se hipotiza que la variación de los estímulos en los entrenamientos con Sr múltiples es la clave para lograr beneficios de f a largo plazo.

Se estudio el efecto de 3 tipos de entrenamiento durante 14 semanas en sujetos moderadamente entrenados en fuerza.

Métodos: Sujetos que pudieran realizar bien el Squat paralelo con una carga de la menos igual a su peso corporal.

Se exigio completar al menos el 90% del vol de la planificación para estar considerados dentro de los resultados del estudio.

1) 1 Sr el fallo, (cuando el mov no podía ser completado o la técnica se distorsionaba y aumentaba el riesgo de lesiones). El pesos lo seleccionaban los sujetos en un rango de Rep de mínimo 8 y máximo 12

2) 3 Sr de 10 Rep sin llegar al fallo por las 14 semanas

3) Variación del Entr en Sr múltiples en cuanto a vol e int %1MR durante las 14 semanas, pausas entre series de 2 a 3 min.

Entreno 3 x semana (lunes y viernes entr 1 y miércoles el 2) Squat se entrenaban 2 x semana.

Luego se hacían Ej asistentes mas localizados. 3 Sr de 10 para el grupo 2 y 3 x 10 en la sem 1 y 2 y luego 3 x 5 para el grupo 3. (variaba las cargas y las rep de 10 ,5 a 3 Rep por serie sin llegar al fallo)

Grupos 1 y 2 usaban Pesos altos MR los lunes y pesos ligeros en viernes, (reducían un 10%, para no entrenar al fallo). (no entiendo si el lunes entrenaban al fallo o no)
Se calculo, por semana y por fase, para el squat.

Volumen  en Rep. totales x peso (vol absoluto)
Intensidad media: peso medio (vol/Rep totales) (Volumen medio por mov)

Intensidad media en % de 1 MR. (Volumen %).
No puede expresarse el factor intensidad porque no se controla la velocidad, ni la potencia del movimiento, ni tampoco el tiempo que tarda con lo cual si puedo calcular los Kg/tiempo y obtendría la intensidad.

Testeo 1MR Squat antes, a las 5 semanas y alas 14 semanas.

Resultados:  todos los grupos mejoran la FM, pero las mejoras en los grupos de Multiples Series son mucho mas rápidas y grandes que el grupo SS.

El grupo de 3x 10 estable desarrollo un volumen de trabajo notablemente superior a los otros dos, mientras que el grupo periodizado solo en algunas semanas fue superior al de SS, pero siempre inferior al de 3 x 10.

Respecto a las fases, las dif en cuanto a vol fue entre el grupo de 3 x 10 y los otros 2 (entre el grupo periodizado y el grupo de 1 Sr al fallo no hubo tante dif en volumen general)

La intensidad o volumen medio elevado (Vol/Rep totales) fue superior para el grupo periodizado respecto a los otros dos.

El % medio de 1 Mr fue dif en los tres grupos, siendo el mas alto el grupo periodizado.

Resumen

Mas volumen el de 3 x 10, menos Vol el de 1 x fallo, mientras que el periodizado hizo un vol intermedio que variaba de semana a semana.

Mas peso medio elevado (intensidad absoluta o vol medio por Rep), mas el grupo periodizado y menos el grupo de 3 x 10 (la fatiga local le aria baja mucho el peso) el de 1 al fallo hacia un vol algo superior perono significativo

Mas % de MR el grupo periodizado, luego el 1x fallo o ultimo el 3 x 10, (se nota la bajad de la fuerza relativa al sobrevenir la fatiga)

Se concluye que entrenar con multiples Sr al fallo es mas efectivo que 1 x fallo para FM.

Si llevar un alto nivel de % de MR a lo largo del entrenamiento es importante para FM y F-v entonces el grupo periodizado con Sr no al fallo es el mas efectivo, podría estimarse que el grupo de 3 x10 a pesar de que no fue al fallo hace menos % de MR y menos peso relativo porque la fatiga impide el mantenimiento de los niveles de fuerza y estimo que también hubiera caído la potencia, por lo cual a pesar de que el vol en Kg fue superior pierde intensidad de esfuerzo y trabaja mas sobre FR que sobre FM o F-v.

Dice que el vol del entrenamiento es un aspecto importante en las primeras fases del trabajo (bien, lo que sucede es que hay un nivel mínimo de vol a cumplimentar, aquí los grupos en la 1º fase hicieron volumen muy diferentes pero el grupo 1 y 2 hicieron  muy poco una sola Sr. mientras que el otro hizo 3, y al ser la 1º fase no había fatiga local y todo entrenamiento causa beneficios porque el cuerpo no esta adaptado, luego es cuando la variación es superior para romper la adaptación al estimulo desarrollado por el periodo de entrenamiento.)

El vol no es el único factor que explica la mayor ganancia de fuerza ni la vel de ganancia, en la fase 2 el grupo periodizado fue el mas rápido en ganar F y mas fuerte e hizo un volumen mas alto que el grupo de 1 Sr pero mucho mas bajo que el grup de 3 x 10.

Para mi hay un nivel de vol necesario a cumplimentar relacionado al tipo d F a entrenar y los objetivos perseguidos que hay que lograr, y ese volumen hay que hacerlo respetando las expresiones fisiológicas de la F a entrenar. Es decir a la intensidad necesaria, si se supera este volumen los beneficios no aumentan además si por superar este volumen se entrena otra cualidad de F, entonces los beneficios no son los esperados ya que las adaptaciones se cruzan pudiendo ser hasta perjudiciales.

Se necesita al menos el 80% de 1MR para mejorar la activación neural aplicada a la mejora de 1MR en entrenamientos de F.

El grupo periodizado trabajó en la fase 2 con cargas muy altas + del 80% mientras que los otros grupos no por lo cal se estimulo mas la max convocatoria de UM y aumento de FM por elñ factor nercvioso, mientras que los otros generaron niveles de tensión algo inferior y trabajaron mas la RdeF, que la FM en si.

Justifica que al inicio el Vol mas altos da buen tresultado para mejorar la fueza, luego el nivel dwe carga movilizada en % CM es un factor determinante al mismo tiempo que la variación entre el Vol y la intensidad de la carga.

15 Ostrowski, Karl J., Wilson greg, J. Weatherby, R., Murphy Peter W. and Lyttle Andrew D. The effect of weight training volumen on hormonal Output and muscular Size and function, journal of strength and conditioning research Vol11 nº1, pp148-154 1997.
Archivo de Intensvoldens Compara 3 volúmenes dif de entrenamiento, (controlando la intensidad) la respuesta hormonal (T/ cort, via orina) y las adaptaciones antropométricas, FM, (1MR squat y BP) Vertical jump (CMJ), y BP throw, en sujetos moderadamente entrenados, la potencia se midio por el PPS con barrade 20 kg donde se recogia los datos cinemáticos a 3000 Hz, registro mínimo de posición de 0,02 cm (2 cm, bajo), comunicados a un encoder rotatorio.

El rango de mov vertical fue de 2 mts

Los beneficios fueron similares en los tres grupos.

El vol mínimo ya era de 3 Sr por grupo por lo cual creo que era un nivel adecuado mas allá del cual este factor no influye en los resultados, porque alcanza su umbral mínimo necesario, y hay otros factores a considerar.

Cita a Verhoshansky y dice que nadie ha nunca explicado el principio de aplicar un alto vol de entrenamiento

Frecuencia de entrenamiento 4 x semana por 10 semanas donde se hacia un grupo cada vez de modo que se entrenaba 1 grupo por semana
1) 3 Sr por grupo muscular pro semana (3 ej de 1 Sr)

2) 6 Sr por grupo muscuolar por semana (3 Ej x 2 Sr)

3) 12 Sr por grupo muscular por semana (4 Ej x 3 Sr)

la mayoría de los sujetos realizaban un vol alto similar al grupo 3 antes del estudio.

1º 4 Sem se entreno el 12 MR, sem 5º a 7º en 7MR y 8º a 10º en 9 MR, es decir que se uso el criterio de MR para entrenar, manteniendo la misma Int relativa entre MR y Kg.

La única dif era el vol prescripto ya que la intensidad y densidad era igual.

La pausa era amplia 3 min para evitar los efectos de la fatiga.

Hipertrofia se vio significativa en los tres grupos sin dif entre los tres.

Los parámetros de FM, aumentan en los trs grupos también sin dif entre estos.

La potencia no aumenta, en ningun grupo pero mas que nada por el protcolo de entrenamiento, que era con ej lentos tipicos de cultuirismo.

Los parámetros hormonales no muestran di significativas pero se ve una tendencia a aumentar la Test con el entrenamiento, mientras que el cortisol tiende a a bajar en el grupo de bajo vol, mientras que tiende a subir en el de alto vol, hay que tener cuidado con el vol de entrenamiento que puede causar un aumento critico del cortisol e inducir un sobre entrenamiento.

Cuando se llega a un volumen mínimo necesario, ya aumentar mas el vol de trabajo no causa grandes beneficios en términos de FM.
Se contradice la teoría de que la duración de la tensión  es un factor clave para inducir hipertrofia (se han propuesto entrenar entre el 60 al 80%1Mr para potenciar hipertrofia Designin R Tr porgramm Kraenmer), lo cual en múltiples Sr se garantiza una larga duración de la tensión. Aquí no se asegura esto sino que hay un vol y duración mínimo mas allá del cual los beneficios no se relacionan a aumentar la cantidad de trabajo a o duración sino a otros como la intensidad, velocidad de movimiento etc,.

Seria la tensión muscular generada la que produce disrupciones en las estructuras musculares que estimulan nuevas deposición proteicas e hipertrofia, entonces cuanto mas alta sea la tensión, mas efecto adaptativo tendría, por lo cual una vez logrado la máxima desorganización, seguir causando mas disrupción es innecesario.

Se acepta que una vez logrado un umbral mínimo de trabajo (vol) a las intensidades deseadas, las consecuencias de adaptación pueden ser optimas y hacer mas trabajo por grupo muscular no causaría mas mejoras al menos en un periodo de 10 semanas.
La producción de STH se relaciona mas al volumen de entrenamiento, mientras que la Test a la intensidad, no obstante no se acepta la relación entre niveles de andrógenos y Fuerza máxima. Se ve una corr aunque no muy alta entre niveles de T y Rel T/C y el desarrollo muscular entonces se acepta que esta juega un rol importante en la morfología muscular.

Se acepta el nivel mínimo de vol necesario para crear adaptaciones en fuerza al menos a corto plazo (3 Sr por grupo), entrenando mas vol no se logran mayores beneficios en términos de F e hipertrofia.

Hay que tener cuidado con los volumen elevados porque puede causar un patrón de agotamiento. Entonces puede que haya también un vol máximo a no sobrepasar, para no causar un patrón hormonal negativo. Este vol podría lograrse con 12 Sr por semana, 3 ej por 4 Sr cada uno.
Vol mínimo a trabajar 3 ej por grupo de 1 Sr cada uno, volumen ideal (6 ej por grupo en 3 Ej por 2 Sr cada uno, a máximo 9 Sr por grupo con 3 Ej x ·sr ya 12 Sr es mucho y produce una tendencia a subir mucho el cortisol y cae la R T/C.), entonces los procesos de recuperación se alargan

Recomienda ciclar con Vol  máximo y mínimos por grupo muscular o mecánica similar de ejecución de ejercicios (cadena cinética secuencial, cerrada, explosivos o grupos musculares)

 de acuerdo a estos datos.

Semana de carga 9 Sr (choque de volumen)

Semana media 6 Sr, (Ajuste)

Semana de descarga a 3 Sr (Descarga o recuperación)

Semana extra + de 9 a 12 Sr (Impacto)

Activación Pre competitiva 1 a 3 Sr con –20% de las Rep habituales o si se hace 1 serie puede conservarse el nº de Rep habituales
16.Carpinello R.N and Otto R., Strength Training, Single Versus Multiple Sets, Sport Medicine, Vol 26 nº2, 1998, pp 73-84.
Revisa los diferentes trabajos que hay en la literatura, comparando los entrenamientos de fuerza, especialmente con maquinas, para estudiar los beneficios de realizar 1, 2 , 3 hasta 15 Sr por ejercicios.

En general sostiene que no hay beneficios significativos en entrenar con mas de una serie por ejercicio para mejorar la FM (1 MR), aunque siempre comparó Fr de entrenamiento de 2 a 3 veces por semana.

Criticas:

La mayoria de los estudios que no dan dif significatvas en 1MR reportan comparaciones, solo en el aumento de la 1MR con maquinas, siendo solo algunos los que comparan Ej en peso libre.

1 Estudio de kraemer, en sentadilla si mostró mejoras significativas de la 1MR, al comparar 1 grupo de 1 x 8 a 12 al fallo contra otro de Sr multiples sin llegar al fallo (catorce) y otro con series multiples llegando al fallo, (se midió mejoras significativas, fue un programa periodizado).

La mayoria de los estudios que comparan 1 contra 2 Sr no son periodizados y son con maquinas localizadas o algunos casos con Ej localizados con barras.

Salvo pocos reportes en Squat no hay medición de la FM en ej multiarticulares, asi como tampoco de las fuerzas aplicadas especificas ni de la R muscular.

Un estudio de Stowers compara la FM en un grupo de sujetos no entrenados que trabajaron por 7 semanas con pesos libres, 1 grupo trabajo 1 Sr al fallo, grupo 2 3 al fallo y el 3 3 Sr en forma periodizada con Cargas crecientes y Rep de mayor a menor.

No encontró Dif significativas entre los trss, grupos, pero eran sujetos sin entrenados, además la F era buena 3 x semana y la duración del trabajo escasa. Cuando los sujetos están mas entrenados y el trabajo se prolonga por mas tiempo el factor volumen es determinante en mejorar más rápido la Fuerza máxima y en mayor proporción, que para un sujeto desentrenado no es significativo pero para los entrenados, si, además no se reportan los Ej Locales o multiarticulares, solo se reporta el Squat, y se ve que le grupo periodizado tiene tendencias de mejora mas altas que el 3 Sr al fallo y el 1SR, además el 3 Sr tiene tendencias de mejoras mas altas que el 1 Sr, lo cual no llega a ser sig, pero tal vez por la longitud del estudio muy corto o las características de los sujetos desentrenados, además que no sean estadísticamente significativas, no significa que no sean importantes, ya que en rendimiento si pueden serlo).

También se reportan estudios que se han realizado durante 6 meses, pero era con 1 x fallo contra 3 x fallo, (hay una fatiga lolcal en la 1º ser lo cual limita la ganancia en FM, y no se testea la RdF que es la cualidad entrenada especialmente)

Este review no apoya la tendencia a entrenar con múltiples sr para mejorar la FM y la hipertrofia.

Esto se aplicaría especialmente a sujetos no entrenados (aquí dice que en entrenados también) y para un Ej en particular, no hay referencias a mejoras en grupos musculares, podria inferirse que estas recomendaciones se aplican mas para ej localizados, especialmente con máquinas y solo para Mejoras de FM, no de Fuerzas especiales, y ademas cuando se respeta una Fr de entreno de al menos 2 x semana (ideal 3), y no en grupos musculares sino en Ejercicios.
17.Fleck steven J. Periodized Strength Training: A critical Review, Journal of strength and conditioning research Vol 13nº1, pp82.89, 1999.
La velocidad inicial mas alta en las ganancias de F vistas al principio del un programa de entr se debe a las adaptaciones neurales, mientras que luego se hacen mas lentas (predominio de las modificaciones morfológicas).

También los entrenados que están mas adaptados neuro-lógicamente presentan ganancias de Fuerzas mas lentas y además mas difíciles de lograr (se necesita mas especificidad del entrenamiento).

En principio parce que el periodizar el entrenamiento de F tendría mejoras resultados en un periodo corto 8 semanas, en FM y salto vertical, aunque hay resultados contradictorios, especialmente en población no entrenada y en corto plazo.

Se reportan casos en donde los planes periodizados darían mejores resultados especialmente en 1MR respecto a los no periodizados, especialmente si se actualiza permanentemente el % de 1MR utilizado

Toman alto Vol y baja int a entrenar con altas Rep y baja carga %} esto es un concepto equivocado ya que la intensidad es errónea porque no se toma en cuenta la velocidad aplicada.

La periodización parece ser más efectiva luego de un tiempo de al menos 8 semanas de entrenamiento.

La alternancia especialmente en los volúmenes de trabajo provocaría las mayores ganancias de fuerza.

El éxito de la periodización esta sujeto al tipo de ej seleccionado, su especificidad, el tipo de Fza planificada, el la intensidad real, volumen y densidad de las sesiones de entrenamiento.

De todas maneras acepta que la periodización de los entrenamientos conduce a mejores resultados en 1MR respecto a programas no periodizados tanto en 1 Sr o múltiples series, esto se lo atribuye a las manipulaciones mas que nada a nivel del volumen (Rep totales), no otorga grandes dif a la periodización ondulada respecto a la lineal.

No se requeriría periodizar el entrenamiento en novicios (1º 8 semanas), la periodización es necesaria luego de obtener un cierto nivel de rendimiento (consolidar la fase de adaptación anatómica y neural)

Critica: La periopdiozación no se hace en base a objetivos fisiológicos de fuerza sino en base a aumentar las cargas respecto a las Rep realizadas, no teniendo en cuenta la velocidad o modulación de la aceleración aplicada a la carga desplazada en el ejercicio, y menos en cuanto a los Ej, en si y su aplicación o transferencia a un gesto especial.

Conclusiones y comentarios acerca de las Rep, series y volumen de trabajo en la sesión de entrenamiento.
Actualmente hay muchas publicaciones que cuestionan los entrenamientos al fallo muscular momentáneo e incluso demuestran la mayor eficacia en la ganancia de fuerza máxima, e hipertrofia entrenando varias series sin llegar al fallo muscular.

El entrenamiento al fallo conduciría a una fatiga neuro-muscular muy elevada y precoz que no permite al sistema neuro-muscular recuperarse para seguir produciendo niveles altos de tensión en las series sucesivas por lo cual el estímulo de entrenamiento cae y no es lo suficientemente eficaz para desencadenar las adaptaciones deseadas.

Al entrenar sin llegar al fallo, pero con movimientos que generen el nivel de tensión deseado interrumpiendo la serie antes del agotamiento muscular, los niveles de fuerza pueden recuperarse eficientemente con lo cual se puede repetir un estimulo de intensidad similar en un mayor numero de Rep y series sucesivas, entonces el volumen de estímulos de alta intensidad serán superiores a cuando se trabaja con series al fallo, y la recuperación no es adecuada entre una y otra, lo cual conduce a un esfuerzo con un nivel de intensidad relativa inferior en las series sucesivas, entonces lo tanto los efectos del entrenamiento serán diferentes.

En el entrenamiento al fallo con pausas incompletas (mas densidad) el volumen de estímulos a alta intensidad es menor, aunque el numero de repeticiones realizadas y la fatiga alcanzada sea mayor (se hacen mas Rep totales especialmente en la 1º serie)

El Entrenamiento sin llegar al fallo, y con pausas mas amplias (menos densidad) permite un volumen de estímulos de alta intensidad (potencia) mayor, aunque el volumen total del trabajo (Rep totales), no obstante en términos de trabajo, puede que se realice mas que el caso anterior ya que el sujeto podra mantener un nivel de fuerza superior en series sucesivas y mover cargas superiores.

El objetivo a buscar en los entrenamientos de fuerza depende del tipo de fuerza a entrenar, lo cual varia según como se organicen los estímulos de entrenamiento relacionados a la configuración del entrenamiento de fuerza en el gimnasio.

Para Fuerza Máxima, El estimulo mas importante es la Magnitud Carga que puede desplazarse. (en el trabajo sin llegar al fallo se puede mantener el nivel de carga por mas Rep que en el trabajo al fallo)

Para Fuerza Resistencia (máxima, Rápida) es las veces que pueda desplazarse la carga a la intensidad determinada que desea desarrollarse la resistencia especifica (el nivel de intensidad especifica a que puede trabajarse antes de que sobrevenga la fatiga que determine una perdida de la capacidad de trabajo por debaujo de los limites específicos es mayor cuando se trabaja sin llegar al fallo)

Para fuerza Rápida el estimulo mas importante es la Potencia con la cual el trabajo es producido, lo cual se relaciona a mover la carga especifica a la máxima velocidad posible. (esto solo puede ser respectado interrumpiendo la serie cuando se desarrolla un nivel de potencia inferior al requerido para desarrollar la fuerza velocidad entrenada, lo cual se producen mucho antes de la impotencia funcional aplicada a un mov especifico)

De acuerdo a esto los trabajos al fallo no serian la mejor elección para el desarrollo de ninguna de loas tipos de fuerza a entrenar, ya que limitaría el volumen de trabajo mas especifico a lograr en cada entrenamiento, no obstante el entrenamiento al fallo garantiza un máximo estimulo sobre agotando todas los UM del paquete muscular a entrenar y determinando un máximo esfuerzo a nivel de lo núcleos articulares, por lo cual no debiera ser descartado por completo de los planes de entrenamiento aplicados a Fuerza Máxima, Resistencia de Fuerza máxima, y Resistencia de Fuerza), pero es recomendable que este se planifique con relación a los objetivos perseguidos, no buscando series al fallo en todos los entrenamientos ni todas las series, ya que estos limitara el volumen de trabajo especifico a desarrollar para estimular las adaptaciones deseadas, además de que puede estimular adaptaciones no deseadas y ciertas desventajas para los diversos tipos de fuerza a entrenar:

En el caso de Fuerza Veloz el llegar al fallo enc ada serie implica que gan parte de estas sean realizadas a una  potencia muy baja estimulándose en forma importante la adaptación y desarrollo de las Fibras mas lentas que interfieren en las mejoras de la fuerza velocidad, y además pueden modificarse (lentificando) la mecánica de acción de las proteínas contráctiles delas FTF.

En el caso de Trabajos para Fuerza Resistencia con cargas moderas a altas que son los mas usados para buscar hipertrofia general no selectiva, al trabajar al fallo desde la 1º serie se determina una fatiga precoz (muscular agotando prematuramente los UM  y osteo articular) que provoca un trabajo a intensidades inferiores ya en la misma serie y disminuye el nivel de intensidad y tensión de las series sucesivas, con lo cual si se considera que el estimulo mas importante para desencadenar mecanismo de hipertrofia es el nivel de tensión producido (Kotz), se esta limitando los beneficios ya que el volumen de trabajo a este nivel de tensión será inferior a cuando se entrena sin legar al fallo permitiendo recuperar los niveles de fuerza óptimos para la siguiente serie.

Por otro lado siendo las FTF las fibras que mas volumen muscular obtienen por los entr de fuerza el fatigarlas prematuramente limita el volumen de trabajo que puedan realizar y los beneficios obtenidos por el entrenamiento dando enseguida entrada a las FTS que alcanzan volúmenes de groso inferior, por lo cual el trabajo con series donde nos e llegue el fallo (al menos en las primeras) y se proceda con una pausa de recuperación relativamente amplia como para recuperar la capacidad de generar altos niveles de fuerza aplicada y potencia a partir delas FTF seria los mas idóneos para lograr altos niveles d eF-R e hipertrofia, aunque si el objetivo es la hipertrofia general tambien debieran abordarse los entrenamientos que estimulen las FTS, e incluso llegar al fallo pero nunca desde la primera serie de trabajo sino al final, ya que sino se limita el volumen de trabajo posible de realizar a un nivel optimo de fuerza aplicada e intensidad de esfuerzo que constituye el estimulo mas importante para desencadenarla especialmente en las Fibras mas susceptibles de hipertrofiarse (FTFa)

Las series al fallo son altamente estresantes para el sistema osteo-articular y ligamentoso el cual tiene tiempos de recuperación mas prolongados que el sistema muscular, y sino se respetan los periodos de recuperación adecuados pueden limitarse los progresos y el rendimiento en entrenamientos sucesivos al mismo tiempo que se aumenta el riesgo de lesión por sobrecarga de estímulos.

Los trabajos al fallo debieran abordarse esporádicamente (1 semana cada 3 o 4 de entrenamiento, dependiendo de las características individuales del sujeto para tolerar este tipo de esfuerzo) como un estimulo específico de altísima densidad, e intensidad especialmente para el sistema osteo-articular).

No debiera realizarse mas de una serie por ejercicio y 3 por grupo muscular (en caso de abordarse entrenamientos orientados para ganar masa muscular (culturismo) y sin aplicación a gestos deportivos específicos, por lo cual es recomendable efectuar la serie al fallo en la ultima serie del ejercicio especifico (nunca en la primera)

Journal Of Strength & Cond Research V14n3/00p 339 analiza las respuestas de la test / cortisol en levantadores de Weight Lifting de elit y otros no elit, y realizan una correlación del rendimiento con las respuestas hormonales.

Se apoya que la forma de planificar los entr en cuanto a Vol, intensidad, densidad y Vel de gestos se refleja en las respuestas hormonales. La R T/C es un marcador de alto estrés de entr (especialmente densidad) e incluso sobre entrenamiento.

LA R anterior de T/C fue la única que tuvo Corr Positiva con la mejora del rendimiento causada por el entrenamiento, por lo cual se sugiere que los niveles de reposo de hormonas son un índice válido para evaluar el nivel de un entrenamiento a corto plazo.

El rendimiento en los elit aumentaba cuando crecía el nivel de test previo al esfuerzo lo cual se veia luego de un vol de entrenamiento normal, mientras que descendía cuando el Vol era muy alto en períodos de carga de trabajo.

Cabe destacar que los Ej eran casi todos aplicados a lev olímpico con gran predominio de la Vel de movimiento con carga altas donde la potencia llega al máxima en los últimos % de carga lo cual es dif a los Ej de power o normales donde con cargas por encima del 60% ya se lentifica mucho la Vel de mov y predomina el tiempo de ejecución con generación de F por sobre la generación de Vel.

La concentración sanguíneas de hormonas T/C reflejan las características del protocolo de entrenamiento.

El grupo elit respondería mas rápido a los períodos de descarga o supercompensación previos a las competiciones.

Ver kraemer en Stength and power in sport cuando relaciona los mecanismos de acción de la testosterona a nivel de mejorar la actividad nerviosa (procesos que se potencia luego de 2 años de adaptación al entr de cargas) y mejora las influencias positivas sobre la Fuerza de la STH y la insulina.

Los receptores Beta de las catecolaminas afectan + las secreciones de Test.

Low Volume circuit Vesus Hight Volume periodized resístanse trianign in women med & Sci in sport and exc. Vol 33, nº 4 2001 pp 635-643.
Analizan los efectos de la variación del volumen del entrenamiento de fuerza en mujeres especialmente referido al nº de series a realizar.

No se recomienda aplicar el mismo nº de Sr a todos lo ej a utilizar durante el entrenamiento.

Hipotizan que no hay dif significativas en cuanto a las mejoras a corto plazo, pero si e cuanto a las mejoras a largo plazo, cuando se aplican programas periodizados con mayor Volúmenes de trabajo respecto a los programas sin periodizar y menos volumen de trabajo general.
Se propone a los mecanismo hormonales como que reflejan estas diferencias adaptativas, ya que se modifican en base a los efectos del entrenamiento e influyen en las adaptaciones a nivel de las proteínas fibrilares, las señales hormonales se transmiten al interior del núcleo celular que se transcriben en los cambios fenotipicos.

El Entrenamiento con mas vol debería causar un mayor nº de cambios básales en las hormonas anabólicas y catabólicas, también en reposo.

El objetivo fue valorar los efectos adaptativos de dos tipos de entrenamiento en mujeres sanas, sobre las capacidades musculares para aplicar fuerza.

1. bajo volumen no peridizado de entrenamiento de fuerza aplicado en forma de circuito

2. entrenamiento de alto volumen aplicado en forma periodizada 

Un objetivo secundario fue analizar los cambios de las hormonas anabólicas y catabólicas y como se modifican de acuerdo a las adaptaciones producidas.
Métodos:

Se estudio los efectos de dos tipos de entrenamiento durante 24 semanas (6 meses).

Se estudiaron los niveles de Testosterona sérica, cortisol GH, IGF-1  en el período de inicio de la fase folicular en mujeres.

3 grupos de mujeres:

1 bajo Volumen con un circuito de una serie

2 alto volumen con entrenamiento periodizado de múltiples series.

3 grupo control que no hacia ejercicio.

Mujeres jóvenes de 20 a 29 años con un peso medio de 55 a 57 K y con un % de grasa determinado por hidro-densitometría de entre 25 a 26%. No fumaban, ni tenían diagnósticos de desordenes hormonales, eran eumenoreicas.

Test realizados:

1. antes de iniciar el entrenamiento.

2. luego de 12 semanas de E

3. luego de 24 semanas de E.

Valoración de la performance muscular:

1. 1MR en Press banca u prensa en universal maquina.

2. Max Rep al 80% de la 1MR determinada para estimar la resistencia muscular especifica en P Banca y prensa, haciendo rep al fallo.

3. Resistencia muscular local con el test de 1min en situp fue tomado para la musculatura abdominal.

4. Test de Wengate en ciclo-ergómetro monark.

5. CMJ en plataforma de salto dinamométrica

6. 40 Yardas controladas por sistemas electrónicos tres tiradas donde se recogía la mejora de las 3.

7. Recogida de muestras de sangre para análisis hormonal.

8. Programa de entrenamiento: (todas supervisados por un entrenador especialista)

Grupo de bajo V y simple sr en circuito 3 días por semana en forma alternada, con una Sr de cada Ej a velocidad controlada, con 1 a 2 min de pausa entre cada Ej. 

Cadencia o ritmo de mov: 8 a 12 Rep en 2” up and 4” down.

Carácter del Esfuerzo Máximo: al fallo momentáneo.

Si el sujeto hacia a12 o mas Rep, sin ayuda entonces se aumentaba el peso a vencer en el ejercicio para el siguiente entrenamiento.

Se aplicaban dos entrenamientos diferentes en forma alternada en cuanto a los días de modo de evitar aburrimiento a lo largo de las 24 semanas de entrenamiento. 

Cada Ent era de 10 Ejercicios. Table 2 pag 638.

Grupo de alto V y múltiple Sr en forma periodizada:
Entrena 4 días por semana, con 2 a 4 Sr por Ej.

lunes y jueves el peso variaba desde alto peso (3 a 5 MR), moderado (8 a 10 MR) y bajo (12 a 15 MR) (eran Ej de levantamiento y sentadilla, pres de banca, leg curl, y abdominales y Ej par manguito d de rotadores).

en martes y viernes se utilizan solo cargas moderadas 8 a 12 MR. (eran ej de cadena cerrada tipicos de gimnasio)

Sen entrenaba hasta el fallo (lograr las Rep planificadas) si se podía hacer mas de estas entonces se aumentaba el peso para la sesión siguiente.

Se enfatizaba la vel de mov cuando el mov era mas apropiado (ej de levantamiento) y el peso era mas sub-maximal.

Pausa 1 a 2 min. en días moderado y 3 a 4 min en los días de pesos alto.

Resultados:

Nivel de grasa medido por pesaje hidro estático: Los dos grupos bajan el nivel de grasa a las 12 semanas pero solo el grupo de sr múltiples continua bajando el % graso hasta las 24 semanas de entrenamiento, mientras que el otro se estanca, solo mantiene el beneficio. El grupo de series múltiples bajo 3 veces mas grasa que el simple, (el grupo múltiple también fue el único que aumento significativamente la masa magra, a las 12 semanas) luego no se vieron dif sig en la mejora de la masa magra en ninguno de los Grupos.

1MR: los dos grupos aumentan significativamente, pero el múltiple lo hace en los dos test (12 y 24 semanas) mientras que el simple solo a las 12 semanas, además el múltiple aumenta significativamente mas que el simple

Es decir que el E con mas volúmenes y mecánicas de explosión es efectivo a largo plazo mientras que el otro solo para aumentar a corto plazo y mantener los beneficios, (en los Ej testados, P de banca y prensa)

MR al 80% para el pres banca aumenta a las 12 semanas para el múltiple y en 24 para los dos grupos (siendo la mejora mas importante para el grupo múltiple)

En leg pres: se vio la misma modificación siendo mas importante el aumento de F y R de F en el grupo múltiple respecto al simple, y también en cuanto a la R de F al 80%.

Los abdominales en 1min también son mejorados por los dos grupos pero el grupo múltiple lo hace en las 12 y 24 semanas y con mas significatividad que el simple mientras esta solo mejora en las 1º 12 semanas.( el grupo múltiple mejora un 42% contra un 13% del simple)

El wingate mejora solo en el grupo múltiple, es decir que la transferencia hacia Ej no específicos del entrenamiento se da con un E de mas volúmenes pero mas que nada con mecánicas globales de trabajo con  mas velocidad de movimiento.

El CMJ mejora en los dos pero mas en el múltiple (el grupo simple solo mejora en las 1º 12 semanas).

En la carrera de 40 yard (33 mts) importante contribución de la musculatura extensora de cadera, femoral y tríceps sural no solo en fcorma concéntrica con alto desarrollo de fuerza potencia (gran inflencia de la F max en la partida 1º 10 mts sino también del regimen CEA ya sobre las fase finales para desarrollar la V max)

Esto solo se ve mejora en el grupo múltiple, que realiza Ej de alta potencia y mov veloces, dentro de un  régimen muscular mas transferible a las expresiones de F-V desarrolladas en la carrera, ya que el y trabajo local controlado no tiene aplicación especifica para la carrera de velocidad.
El grupo control que solo seguía haciendo su actividad normal no mostró mejoras en ningún test.

La fig 1 muestra que la testosterona de reposo aumenta en las 12 semanas en los dos grupos (el control no aumenta), pero solo el grupo múltiple aumenta en la semana 24 mientras que el simple incluso tiende a caer (además el grupo múltiple aumenta significativamente mas que el simple).

El cortisol baja en el grupo múltiple a las 12 semanas y a las 24 pero el grupo simple no muestra variaciones significativas

La R Test/ cortisol mejora a las 12 semanas en el grupo simple, pero luego no cambia en la semana 24, mientras que el grupo múltiple muestra una buena mejora en las 12 y 24 semanas. (siendo sus valores notablemente mas importantes tanto con respecto al grupo control como al grupo simple).

La IGF-1 aumenta en el grupo simple recién a las 24 semanas, pero en el grupo múltiple mejora ya a las 12 semanas y muestra aumentos significativamente mas importantes no solo respecto al control sino también al grupo simple.

La GH de reposo no mostró dif sig en ninguno de los tres grupos en ningún test ni a las 12 ni a las 24 semanas.

Discusión:
En esencia el entrenamiento periodizado con mas volumen (también se aplicaron Ej de gran cantidad de masas musculares y participación global con impacto mas preciso sobre el sistema hormonal) causa mas ganancia de masa muscular, fuerza, potencia, y transferencia a gestos explosivos como CMJ, test en wingate y sprint corto 35 mts respecto a un entrenamiento circular simple donde predominan los Ej localizados, con mov lentos  carácter del esfuerzo máximo al fallo.

El otro entrenamiento tenia días en que el carácter del esfuerzo era submaximo y se hacia max v de mov y otros en los que se iba al fallo con mov mas localizados.

Estos cambios funcionales se relacionan a cambios a nivel hormonal que inducirían estas adaptaciones como:

Aumentos de niveles de testosterona, bajan los niveles de cortisol, (mejora la R T/ Cort) y aumentan los niveles sericos de IGF-1 en reposo.

Estas adaptaciones recién se hacen notablemente siginificativas luego de las 12 semanas (24 semanas) ya que antes solo se ven dif en algunos parámetros y no tan marcadas como a las 12, por lo cual se concluye que en 12 a 14 semanas como se ha mostrado en otros trabajos donde comparan los efectos de la periodización sobre la fuerza y los impactos hormonales, no se da tiempo a determinar bien las adaptaciones que induce el entrenamiento en el rendimiento muscular aplicado de fuerza.
Hay que medir las adaptaciones parciales al E de fuerza a largo plazo, ya que en 3 meses todavía es corto para diferenciar los efectos del E de fuerza, especialmente en sujetos no entrenados en fuerza como estos, que eran mujeres sedentarias, yo creo que en muy entrenados, si se pueden ver los beneficios a mas corto plazo, aunque como las mejoras son tan sensibles tal vez la significatividad estadística no se importante ya que para esto se debiera disponer de muestras muy grandes, las cales no he visto todavía en este tipo de trabajos.

El entrenamiento de bajo volumen fue efectivo en aumentar la F al principio e incluso la masa muscular y luego en mantener, pero el E de alto volumen desarrolla mas F y masa muscular a largo plazo, ya que las mejores se prolongan a lo largo de todo el ciclo de E, mientras que el de bajo volumen y localizado solo alcanza para mantener el nivel de fuerza y especialmente no tiene aplicación a gestos globales como la carrera, el salto, y el ciclismo, por lo tanto desde el punto de vista mecánico no apoya el rendimiento deportivo sino que ayuda a mantener el nivel de fuerz local y solo sirve como auxiliar de la pre física para asistir grupos musculares que suelen debilitarse o para objetivos especiales (postura, compensación, etc)

Hay una gran diferencia en cuanto al aumento de la potencia en Wegate y VJ lo cual se atribuye mas al tipo de Ej seleccionado y a la vel especifica de los mov explosivos olímpicos y sentadilla respecto al entrenamiento mas tradicional del grupo simple.

La velocidad a la cual se realice el entrenamiento es decisiva en aplicar las ganancias del En de fuerza a gestos de potencia como los VJ. El grupo múltiple hace en parte de los entrenamiento Ej a gran V mientras que el simple, siempre lo hace en forma controlada lenta (2” x 4”), por eso este ultimo aumenta poco la potencia y el redimiendo en el VJ, al principio y mas que nada porque eran desentrenados mientras que el múltiple aumenta significativamente la potencia tanto en VJ como en wingate y continua aumentando hasta las 24 semanas de trabajo.

La selección de Ej también es un elemento importante para aumentar la V y potencia, ya que los Ej multi-articulares de cadena cinética cerrada son mas efectivos como los de levantamiento olímpico son los que mas beneficios tienen sobre los gestos de Sprint y saltos.

En cuanto a la R de F medida al 80% de la 1MR, aumenta notablemente en el grupo múltiple con un 42% mas respecto a solo un 14% del grupo simple, esto es mediado por el mayor volumen de E realizado tanto en una sesión como en el conjunto del periodo de E.

Se acepta la hipótesis de que para mejorar la R muscular local los protocolos de alto volumen periodizados son mucho mas efectivos que los de bajo Vol. no periodizados lo cual ya fue demostrado en Ej como sentadilla realizados con el 60% del PM.

Los cambios hormonales muestran mejores adaptaciones en el grupo múltiple especialmente a lo largo de las 24 semanas de E.

En las mujeres los aumentos de Testosterona, se darían mas por estimulación de las glándulas adrenales, (esto no ha sido comprobado en otras investigaciones ya sea por la longitud corta de las mismas o también por no controlar el periodo menstrual).

La R T/Cort en reposo al mejorar indica un efecto positivo de adaptación sobre el estado anabólico del organismo.

La reducción del cortisol es importante para evitar el Catabolismo muscular que se ve en estados de agotamiento por sobrecarga de trabajo (no periodizado) o también para favorecer la hipertrofia de FTS que se basan mas que nada en la reducción del catabolismo para favorece el crecimiento muscular.

Los aumentos de la IGF-1 ocurren sin que se produzcan variaciones en la GH. Aunque puede que se alteren los pulsos y respuestas agudas  a las sesiones de E cosas que aquí no ha sido vistas y que pueden influir en la IGF_1

Resumen: El entrenamiento periodizado con alto Vol,y Ej multiarticulares es mucho mas efectivo en aumento de F, potencia, R de F y transmisión a gestos explosivos y de R de F-v, musculación masa magra, bajar grasa lo cual es apoyado por una modificación positiva a nivel hormonal en reposo.

Esas variaciones se hacen notables a largo plazo (24 semanas) y no tanto a corto plazo (12 semanas), por eso muchos trabajos donde se estudiaron los efectos del entrenamiento en 12 semanas no encuentran diferencias significativas en los beneficios de los parámetros evaluaos donde en la mayoría de los casos el dato de referencia es el PM movilizado en un test de 1 MR por lo cual solo valoran el peso máximo movilizado que se relaciona a la máxima capacidad de aplicar fuerza en forma absoluta (aumento lento y maximal de los niveles de fuerza), pero no se evalúa el nivel de fuerza máxima ante cargas bajas, que se relaciona a un aumento rápido de los niveles de fuerza y bajos niveles de déficit de fuerza.

En este trabajo se valoró la carrera de 40 Y y el VJ que se relacionan a expresiones de F-V explosiva con alta tasa de desarrollo de fuerza, y los beneficios del grupo de alto Vol eran mayores, pero como este grupo hacia trabajos de alta V con mecánicas especificas de cadena cinética secuencial no se pude determinar que las dif en los beneficios sea por el Vol de E, o por la mecánica y planteo del trabajo en alta velocidad.

El volumen del entrenamiento es una variable muy importante en los efectos del entrenamiento de fuerza, y es vital para obtener el rendimiento deseado.
Effects of resistance tr on IGF-1 and IGF-1 Binding Pr. Med Ans Sc in sport and Exc Vol 33 nº 4/01p648.
Estudian los efectos de dos tipos de entrenamiento con multiples Sr y simples Sr sobre los aumentos de Fuerza y las modificaciones hormonales a nivel de la IGF-1 y la IGF-1 BP en grupos compuestos por hombres y mujeres no entrenados entre 25 a 50 años, el trabajo duro 25 semanas y se evaluó antes a las 13 y a las 25 semanas de entrenamiento.

1 MR en Bench press y leg extention.

Define la 1 RM como la máxima cantidad de peso que se puede movilizar a través de un rango de recorrido art completo con una técnica adecuada.
Se entrenaron con máquinas de Resistencia variable MEDX. Industries Ocala FL.)

Grupo simple: 1 circuito de ejercicios continuo

Grupo múltiple: 3 circuitos de Ej continuos

El entrenamiento inicial fue realizado en las máquinas MEDX con el 70% de 1MR para el ches press y leg ext mientras que en el resto de los Ej se aplicó el 60% de 1MR

En los entrenamientos subsiguientes se trabajó con rangos de Rep de 8 a 12 hasta el fallo (carácter del esfuerzo, máximo) y cuando se superaba las 12 entonces se aumentaba el peso a vencer entre 1,8 a 2,7 K para la sesión siguiente.

Cadencia de las Rep controlada con 2” concéntrica y 3” excéntrica.

Entre cada sr se hacia una pausa de 2min.

Resultados:

Los dos grupos mejoran la 1MR, especialmente durante los primeros períodos del E (1º test en 13 semanas).

Luego hay mejoras no significativas entre las semanas 13 a 25.

El aumento de la F en términos absolutos fue de un 50% mayor en grupo de 3 series respecto al 1 sr, tanto a las 13 como a las 25 semanas.

Tanto las mujeres como los varones incrementan en el mismo % la fuerza aunque el nivel absoluto de los hombres es significativamente mayor.

IGF-1 aumenta en los dos grupos, 20,5 y 18,5% en el simple y múltiple respectivamente (Dif NS) a las 13 semanas pero luego a las 25 semanas no hay variaciones incluso la tendencia es a estabilizarse con ligeras (NS) disminución, pero siempre a niveles mucho mas altos que respecto a los valores iniciales.

En hombres 1 circuito: a los 13 semanas la _IGF-1 aumenta 29% respecto a la 1º semanas y un 40% a las 25 semanas (entre 0 y 25 semanas).

En hombres 3 circuitos: causa 44% aumento de la IGF1 en 13 semanas y 36% entre 0 y 25 semanas.

En mujeres 1 circuito en 13 semanas la IGF1 aumenta 10% a las 13 semanas y 8% a las 25 semanas.

En mujeres 3 circuitos: en 13 semanas la IGF.1 aumenta 12% y 13% a las 25 semanas.

Hay una evidente tendencia a tener una respuesta mas sensible y grande en los hombres aunque no se vio significativa debido a la muestra tan pequeña.
LA IGF-BP e y IGF-1 BP1 no mostraron cambios con respecto a las cargas de entrenamiento en ninguno de los grupos.

El grupo de múltiple Sr causa una bajada del 20% en la IGF BP1 BP3 a las 25 semanas de entrenamiento.
Las IGF1 BP tienen gran influencia sobre la acción de la IGF1 ya que la protegen de ser degradada. LA IGF 1 se asocia a mas de 10 Pr de unión siendo la IGF1BP3 la mas abundante.
Cuando la IGF.1 se une a las Pr de unión se inactiva ya que la que actúa realmente es la libre, por lo cual cuando se libera de las Pr de unión causa la acción  sobre las células blanco, por lo cual el descenso visto de las IGF1BP3 al final de las 25 semanas en el grupo múltiple podría influir para que se tenga mas IGF1 free con mayor actividad anabólica e influencia sobre el crecimiento de la fuerza muscular.

La IGF-1 muscular no cambia en este trabajo aunque otros han visto aumentos con el periodo de entrenamiento en ratas lo cual se asocia a una disminución de las resistencia insulinca asociada al E de fuerza.

Entrenamiento podría causar:

1.mayor secreción de GH que estimularía a nivel hepático mayor secreción de IGF-1 que tendría mayor acumulación en sangre y estimularía en gran medida los procesos de hipertrofia ya que la IGF1 estimula los receptores de IGF1 en el músculo que inducen aumento de síntesis pr.

2 también puede ser que la Gh estimule la producción endógena de IGF1 desde el mismo músculo que estimula la hipertrofia muscular en una forma autocrina.

3. Otra posibilidad, menos considerada hasta ahora, es que el E cause un aumento de la producción de IGF1 muscular independientemente de la cantidad de GH o IGF1 circulante en plasma.

Esto ultimo fue visto en animales hiposectomizados, donde se vio que aumenta el estimulo de la síntesis pr por la IGF1 endógena independientemente de la cantidad circulante.

Aquí se asocio los aumentos iniciales de 1MR con los aumentos de IGF en las 1º 13 semanas de E. no obstante el aumento de Fuerza mayor en el grupo múltiple con mas volumen de trabajo no se correspondió con una mayor secreción de IGF1 que no mostró dif Sig entre los dos grupos a lo largo de la 2º fase del trabajo.

El grupo múltiple y simple determinan similares aumentos de IGF1 pero el grupo múltiples causa un 50% mas de aumento del 1MR media entre los dos Ej valorados.

Hay otros factores que afectan la ganancia de fuerza además de la IGF1 ciculante y que pueden ser afectados en forma diferentes por el volumen de entrenamiento:

Adapta neural, testosterona, insulina IGF1 muscular, nivel de IGF1 BP.

También los niveles de GH son afectados por la organización del E como las pausas mas cortas y el vol que potencian la respuesta sanguínea de GH post Ej y también el la suplementación con comida alta en calorías 2 hs luego del Ej potencia el pico de GH.
El vol mayor de GH se produce con Entr de alta densidad y mas Vol (3 Sr 10 a 5 MR x 1min P), altas demandas sobre la via glucolitica.

Estos reportan que el pico max de IGF1 se produce en E de ser simples.

El sostener la Respiración en mecanismo de Valsalva se vio que potencia la secreción de GH, aquí no se sostenía la resp sino que se exhalaba en cada Ejecución. (porque aumenta el estimulo sobre la producción de E* glucolitica que baja el PH y potencia la liberación de GH que tambien estimula la producción de IGF-1

GH se eleva luego del Ej y permanece elevada unas 60 min entre 2 a 20 ng por ml (picos encontrados), aunque se han visto hasta 40ng por ml.

Puede que la respuesta de la IGF 1 al estimulo del entrenamiento de F sea menos susceptible de producirse, con el aumento de la Edad.

Es de considerar que luego delos 60 años la respuesta en aumentar las secreciones de IGF1 con inyecciones de GH disminuye dramáticamente.

